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مقدمه
:دیمیآغاز سال تحصیلی و یک مشکل ق

این داستان شاید براي خیلی از پدر و مادرها آشنا 
ها با یک اتفاق باشد چرا که حکایت شروع مدرسه

ها براي از خواب بیدارشدن بچه. قدیمی گره خورده
ها صبح. هاي زیادي دارندو رفتن به مدرسه مشکل
شوند، احساس خوشایندي وقتی از خواب بیدار می

باز هم بخوابند، کمی در خواهد ندارند و دلشان می
اگر شما هم با چنین . شوندخورند و دست آخر هم با کرختی از جا بلند میکش و قوس میرختخواب 

.مشکلی مواجه هستید، توصیه می کنیم با چی کنگ آشنا شوید

:عوارض نیمکت نشینی
با توجه به این که دانش آموزان روزانه چند ساعت در 

نشینند، حتی اگر نیمکت میهاي درس روي کلاس
نوع نشستن آنها مناسب باشد و نیمکت نیز استاندارد 

آید باشد، در آنها احساس خستگی فیزیکی بوجود می
و چنانچه نوع نشستن مناسب نباشد و یا نیمکت 

و ایجاد Scoliosisشود که مطابق استاندارد نباشد، در دراز مدت موجب اختلالات ساختاري می
.ها، از آن جمله استدر مهرهمانندCشکل
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:چاقی عارضه دوران تحصیل
ارتباط بین فعالیت فیزیکی و چاقی درسنین پایین کاملاً 
مشخص نیست و مطالعات مربوط به آن هم نتایج ثابتی 

با این وجود، با . را در اختیار متخصصان قرار نمی دهد
افزایش ورزش و تحرك و نیز کاهش مصرف کالري، می 

نگرانی افزایش وزن بین کودکان . توان وزن را کاهش داد
بچه هاي چاق در معرض بیماریهاي فشار خون، دیابت نوع دوم، . و نوجوانان کاملاً به جا و منطقی است

این بیماران از فقدان اعتماد به نفس و . نامنظمی هورمون رشد، مشکلات تنفسی و استخوان قرار دارند
البته در میان ورزش هاي مختلف چی کنگ با ایجاد نشاط و انگیزه به . برندروابط اجتماعی رنج می 

. ها و کم کردن وزن کمک شایانی خواهد کردسوزاندن چربی

:آسیب هاي ورزش در مدارس
ورزش دانش آموزي موضوعی است که با وجود 
توجه بسیار زیاد مسئولان به آن اما متاسفانه 

ن قرار گرفته است و تاکنون مورد بی مهري فراوا
زمانی که صحبت از آن می شود کمتر برنامه اي 
بصورت عملیاتی به فکر سلامت جسم و نشاط روح 

بسیاري از دانش . دانش آموزان را مشاهده میکنیم
آموزان در زنگ ورزش مجبور به انتخاب ورزش 

شاهد بوده ایم که پس از هایی هستند که هیچ سنخیتی با سن و سال آنها ندارد و با کمال تاسف بسیار
زنگ ورزش دانش آموزي لنگان لنگان به پشت نیمکت خود می آید و نتنها از زنگ ورزش بهره اي براي 

بازي با توپ غیر استاندارد در زمین (سلامتی جسم و نشاط روح خود نبرده بلکه در اثر آسیب دیدگی 
سال هاست که . و جوش ذاتی نیز خواهد افتادتا مدت ها از جنب ) غیر استاندارد با کفش غیر استاندارد

نوع ورزش هاي ارائه شده در مدارس با همان شکل و قیافه ورزش هاي حرفه اي ارائه میشوند و گوش 
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کسی هم به این حرف بدهکار نیست که دانش آموز نه ورزشکار حرفه اي است و نه قرار است که همه 
بلکه آنها فقط می خواهند براي چند دقیقه . جهانی باشنددانش آموزان بازیکنان حرفه اي و مدال آوران

با تحرك و نشاط خستگی چند ساعت درس و مطالعه را از خود دور کنند و براي ادامه تحصیل انرژي 
به همین دلیل پیشنها ما این است به جاي ورزش هاي متداول و گاها آسب زاي فعلی، . دوباره بگیرند

چی کنگ را انجام دهند تا از ورزش دقیقه حرکات نرم و با نشاط ٢٠یا ١٠دانش آموزان روزانه 
. مشکلات زیادي رهایی یابند

:تعریف چی کنگ
بر اساس تعریفی که از سال هاي کهن براي ما به 

از دو واژه زبان سنتی "چی کنگ"ارث مانده 
تشکیل شده است که در "کنگ"و "چی"چینی 

درمان و تعالی ،واقع علم و هنر مدیریت سلامت
.روح و جسم می باشد

چی، به زبان ساده همان انرژي است که قابلیت 
که . تبدیل به حالت ها و فرم هاي گوناگون را دارد و در اصل عامل بقا و تحرك در عالم امکان می باشد
انین این انرژي در بدن انسان همان انرژي حاصل از سوخت ساز مواد غذایی و هوا است که باتوجه به قو

.فیزیک این انرژي بیشتر به صورت الکترومغناطیس در نظر گرفته می شود
شامل بخش هاي مختلفی می باشد مثل تمرینات فیزیکی به همراه انواع تنفس؛ تمرینات “ چی کنگ ”

ذهنی مختلف بهمراه مراقبه هاي پویا و ایستا؛ ماساژهاي مختلف ؛ طب سوزنی، گیاهی و علوم مختلف 
…تغذیه و 

تمرینات (و پویا ) Nai Don“ ناي دان ”تمرینات (مرینات فیزیکی چی کنگ به دو بخش اصلی ایستا ت
که انشااله در آینده اي نزدیک بصورت مفصل در مقاله اي . تقسیم می شود) Wai Don“ واي دان“ 

.تقدیم خوانندگان می گردد
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:کاربردهاي چی کنگ
: بخش۴بطور کلی امروزه چی کنگ را تقریبا به 

چی کنگ سلامت، چی کنگ رزمی، چی کنگ 
درمانی و چی کنگ مدیتیشن می شناسند و 
جالب تر آنکه با وجود داشتن تمرینات بسیار 
عمیق و پیچیده ي روحی و جسمی در چی کنگ 
که کسب تجربه و تخصص در هریک از بخش 

ممارست مستمر هاي آن نیازمند سالها تمرین و 
می باشد اما جزو امن ترین و کم خطر ترین سبکهاي درونی بوده که بعضا مورد تایید دانشگاه ها و 
مراکز طب کل نگر در ایران و سراسر کشور هاي جهان می باشد و به عنوان روش هاي درمانی آلترناتیو 

.در سازمان بهداشت جهانی به ثبت رسیده اند

: فواید ورزش چی کنگ
اگر به تعریف چی کنگ باز گردیم و باد قت بیشتري این 
مفهوم مغفول مانده در بستر تاریخ را بررسی نماییم حتما به 
این نکته مهم خواهیم رسیم که کار اصلی چی کنگ مدیریت 
انرژي که همان ایجاد تعادل میان انرژي هاي مثبت و منفی 

را حلقه بله تعادل انرژي که شاید بتوان آن. می باشد است
.مفقوده ي التیام بسیاري از مشکلات دانست

جسم بر روح و روح بر جسم تاثیر متقابل ": امروزه دیگر نیاز به اثبات این نظریه نیست که می گوید
همه می دانند مشکلات و بیماري هاي روحی در اثر مشکلات جسمی و بیماري هاي روحی در . "دارند

و شاید بتوان در یک سخن گفت که اگر فردي بتواند میان . اشداثر مشکلات و اختلالات جسمی می ب
.روح و جسم خود تعادل بر قرار نماید به سادگی از بیماري و مشکلات دور خواهد شد
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:تعریف انرژي چی
چی در واقع همان انرژي حیاطی است که در همه 
اشیا وجود دارد و مقدار آن تغییر میکند و هرگاه 

کاهش یابد بدن دچار عدم تعادل میزان آن در بدن 
شده و احساس ضعف، افسردگی نموده و زمینه ساز 

سیستم ایمنی بدن . بیماري هاي گوناگون می شود
ما ارتباط مستقیم با چی داشته و به همین جهت 
پزشکی سنتی چین به تعادل چی در بدن تاکید 

آن ها . ردن تعادل چی در بدن می باشدفراوان داشته و آنها براین باورند که عامل هر بیماري برهم خو
بهمراه تجویز دارو سعی میکنند مولفه هاي مورد نیاز بیمار براي اکتساب تعادل دربدنش را ریشه یابی و 

.شعار آنها این است که شفاي بیمار در دست خودش است. تامین نمایند
صورت می پذیرد و این نیرو تمامی فعالیت هاي جسمی و ذهنی روزانه انسان ها به وسیله نیروي چی 

در هر لحظه در بدن همه انسان ها در حال چرخش می باشد و هم اکنون که شما این مطالب را می 
خوانید در بدن شما نیز نیروي چی در حال چرخش است اما درجه قدرت و توان این نیرو در افراد 

) منفی و مثبت ( ین یین و یانگ چرخش صحیح انرژي و ایجاد اتصال ب. متفاوت می باشد و نوسان دارد
.در بدن ایجاد تعادل می نماید و باعث قدرتمند شدن می گردد

: تاثیر زندگی ماشینی بر دانش آموزان
زندگی ماشینی، کم تحرکی، مشغولیات فکري، تجملات 
بی فاییده، زرق و برق هاي فریبنده دنیاي امروز باعث 

روي حیاتی را برهم شده که انسان ها دائما تعادل این نی
زده و در چرخه آن مانع ایجاد نمایند و روز بروز این 
نیروي حیاطی را در وجود خود ضعیف و ضعیف تر 
نمایند و هیچ گاه به این موضوع فکر نمی کنند که 

دست و پا و سایر اعضاء که به فرمان مغز حرکت می کنند مانند لامپی که با نیروي باطري روشن می 
نیروي یک باطري درونی است که اتفاقا همانند باطري که هر چند وقت یکبار ضعیف می شود نیازمند

.شود و باید شارژ شود چی بدن نیز باید دائما در زمان ضعف شارژ و تقویت شود



7اندانش آموزی مناسب برايچی کنگ ورزش

دانش ی برايچرا چی کنگ ورزش مناسب
آموزان است؟

فواید ورزش و نشاط در پایان متذکر می شود 
و این امر به ویژه براي بر کسی پوشیده نیست

دانش آموزانی که ساعت ها پشت نیمکت ها و 
در حالتی ثابت می نشینند ضروري تر است اما 
براي بسیاري از ورزشها زمان، مکان و ابزار و 
لوازم مخصوصی نیاز است که با وقت کم و 
امکانات محدود مدارس به هیچ وجه سازگار 

اما در عوض چی کنگ ورزشی . ن انجام آن ورزش ها را نیز ندارندنبوده و معمولا دانش آموزان حتی توا
است که تمرینات نرم و با نشاط آن را با هر توانی و حتی در روي صندلی و در پشت نیمکت و در صف 

.صبحگاه نیز می توان انجام داد و از فواید آن لذت برد
.باعث نظم و تعادل سوخت و ساز بدن می شود: ورزش چی کنگ

. تندرستی و شادابی و سلامتی و طول عمر به ارمغان می آورد: چی کنگورزش
.ارکانیسم بدن را در مسیر درست چرخه انرژي قرار می دهد: ورزش چی کنگ

تناسب اندام، قدرت، شجاعت، کسب براي : به دانش آموزان عزیز این است کهتوصیه همیشگی ما
.دنگ بپردازنی، به ورزش زیباي چی کنشادابی، سلامتی، جوا
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